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Coaching ist keine Beratung

Beratung und Coaching sehen auf den ersten Blick gleich aus: zwei Menschen sprechen tGber deine Situation. Der
Unterschied liegt in der Rolle, die ich dabei einnehme. Genau sie entscheidet, ob eine Lésung nur fur heute tragt
oder auch fur das nachste Mal.

BERATUNG

— Ein:e Experte/Expertin analysiert dein Problem Ich stelle gezielte Fragen, die dir helfen, deine
und gibt eine Losung oder Empfehlung vor eigene Antwort zu finden

— Die Antwort kommt von auf3en, und du Die Lésung kommt aus dir selbst, deshalb tragt
Ubernimmst sie sie danach weiter

—  Wirkt oft schnell, aber meist nur fir den einen Du lernst dabei etwas Uber dich, das bei der
Fall nachsten Herausforderung wieder hilft

Ich agiere als Sparringspartner: Ich eréffne
Perspektiven und gebe Impulse, sage dir aber nicht,
was du tun sollst.

Was ,systemisch” bedeutet
Ich schaue nicht nur auf dich allein, sondern auf die Systeme, in denen du eingebunden bist: Team, Familie, Arbeitsumfeld.
Diese Systeme pragen, wie du eine Situation wahrnimmst und welche Handlungsméglichkeiten dir offenstehen.

Innerhalb dieser Systeme nimmst du bestimmte Rollen ein: manche formal (etwa als Filhrungskraft), manche informell (etwa
als Vermittler:in oder Kritiker:in). Diese Rollen bringen oft unausgesprochene Erwartungen mit sich, die dein Verhalten
mitbestimmen, ohne dass es dir bewusst ist.

Handlungen wirken zirkular: Was du tust, beeinflusst das System, und das System wirkt auf dich zurtick. Deshalb kann schon
eine kleine Verhaltenséanderung Uberraschend groRe Wirkung entfalten. Auch Machtverhaltnisse und informelle Hierarchien
pragen dabei, wie offen in einem System kommuniziert wird.

Es gibt nicht die eine objektive Realitat: Jeder Mensch konstruiert seine eigene Wahrnehmung einer Situation. Genau darin
liegt der Ansatzpunkt fir Veranderung: Ein neuer Blickwinkel eréffnet neue Handlungsmaéglichkeiten.

Meine GrundUberzeugung dabei: Du bist Expert:in fir dein eigenes Leben. Die Ressourcen, die du fiur eine Losung brauchst,
sind meist schon vorhanden. Meine Aufgabe ist es, sie gemeinsam mit dir sichtbar zu machen.

Meine vier Leitfragen

Jeder Coaching-Prozess bei mir besteht aus vier Fragen, die aufeinander aufbauen:
.Wer bin ich?”: deine Werte, deine Identitét, das, was dich im Kern ausmacht.
.Was kann ich?": deine Starken, Ressourcen und bisherigen Erfolge.
+Was will ich?": dein Ziel, dein Zukunftsbild.

.Wie komme ich dahin?“: die konkreten, machbaren nachsten Schritte.

Fragen? Meld dich gern.
WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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Coaching is not consulting

At first glance, consulting and coaching look the same: two people talking about your situation. The difference lies
in the role | take. That is exactly what decides whether a solution only holds for today, or for next time too.

CONSULTING

— An expert analyzes your problem and hands you | ask targeted questions that help you find your
a solution or recommendation own answer

— The answer comes from outside, and you adopt The solution comes from within you, which is
it why it keeps working afterwards

— Often works quickly, but usually only for that one Along the way, you learn something about
case yourself that helps again with the next challenge

| act as a sparring partner: | open up perspectives and
offer impulses, but | don't tell you what to do.

What “systemic” means
| don't look at you in isolation, but at the systems you're embedded in: team, family, work environment. These systems

shape how you perceive a situation and which courses of action are open to you.
Within these systems, you take on certain roles: some formal (as a manager, say), some informal (as a mediator or critic, for
instance). These roles carry unspoken expectations that shape your behaviour without you always being aware of it.

Actions work in circles: what you do affects the system, and the system acts back on you. That's why even a small change
in behaviour can have a surprisingly big effect. Power dynamics and informal hierarchies also shape how openly people

communicate within a system.

There's no single objective reality: everyone constructs their own perception of a situation. That's exactly where the
leverage for change lies: a new perspective opens up new options for action.

My core belief here: you are the expert on your own life. The resources you need for a solution are usually already there. My
job is to help make them visible together with you.

My four guiding questions
Every coaching process with me consists of four questions that build on each other:
“Who am I?": your values, your identity, what defines you at your core.
“What can | do?": your strengths, resources, and past successes.
“What do | want?": your goal, your vision for the future.
“How do | get there?”: the concrete, achievable next steps.

Questions? Feel free to reach out.

WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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Le Coaching n'est pas du conseil

Au premier regard, conseil et coaching se ressemblent : deux personnes qui parlent de ta situation. La différence

tient au réle que j'adopte. Et c'est justement lui qui détermine si une solution ne tient que pour aujourd'hui, ou
aussi pour la prochaine fois.

CONSEIL

— Un-e expert-e analyse ton probléme et te Je pose des questions ciblées qui t'aident a
propose une solution ou une recommandation trouver ta propre réponse

— Laréponse vient de I'extérieur, et tu te La solution vient de toi-méme, c'est pourquoi
l'appropries elle continue a porter ses fruits ensuite

— Souvent rapide, mais généralement valable pour Tu apprends au passage quelque chose sur
ce seul cas toi-méme qui t'aidera a nouveau face au

prochain défi

J'agis comme un partenaire d'entrainement (sparring)
:j'ouvre des perspectives et je donne des impulsions,
mais je ne te dis pas ce que tu dois faire.

Ce que signifie « systémique »
Je ne te regarde pas isolément, mais dans les systémes auxquels tu appartiens : équipe, famille, environnement de travail.
Ces systémes influencent la fagon dont tu pergois une situation et les marges de manceuvre qui s'offrent a toi.

Au sein de ces systémes, tu occupes certains réles : certains formels (comme responsable d'équipe, par exemple), d'autres
informels (comme médiateur-rice ou critique). Ces réles s'accompagnent souvent d'attentes non dites qui influencent ton
comportement sans que tu en aies toujours conscience.

Les actions fonctionnent de fagon circulaire : ce que tu fais influence le systéme, et le systéme agit en retour sur toi. C'est
pourquoi un petit changement de comportement peut avoir un effet é&tonnamment important. Les rapports de pouvoir et
les hiérarchies informelles influencent aussi la maniére dont on communique ouvertement dans un systeme.

Il n'existe pas une seule réalité objective : chaque personne construit sa propre perception d'une situation. C'est
précisément la que se trouve le levier du changement : un nouveau point de vue ouvre de nouvelles possibilités d'action.

Ma conviction de base : tu es I'expert-e de ta propre vie. Les ressources dont tu as besoin pour trouver une solution sont
généralement déja la. Mon role est de t'aider a les rendre visibles.

Mes quatre questions directrices
Chaque processus de coaching avec moi se compose de quatre questions qui s'enchainent :

« Qui suis-je ? » : tes valeurs, ton identité, ce qui te définit au fond.

« Que sais-je faire ? » : tes forces, tes ressources et tes réussites passées.
« Que veux-je ? » : ton objectif, Iimage de ton avenir.

« Comment y parvenir ? » : les prochaines étapes concrétes et réalisables.

Des questions ? N'hésite pas a me contacter.
WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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Kocluk, danismanlik degildir

ilk bakigta danigmanlik ve kogluk ayni géranr: iki kisi senin durumun hakkinda konusur. Fark, benim Ustlendigim
rolde yatar. Tam da bu, bir ¢6zUmun yalnizca bugln igin mi, yoksa bir sonraki sefer icin de mi gecerli olacagini
belirler.

DANISMANLIK

— Bir uzman sorununu analiz eder ve sana hazir bir Sana kendi cevabini bulmanda yardimci olacak
¢6zum veya 6neri sunar hedefe yonelik sorular sorarim
— Cevap disaridan gelir, sen onu benimsersin Co6zum senin kendinden gelir, bu yuzden daha

— Genellikle hizl etki eder, ama ¢ogunlukla yalnizca SN CR) 150 VETEIMEE) CEEm Ceto?

o tek durum igin Bu sirada kendinle ilgili, bir sonraki zorlukta yine
isine yarayacak bir sey 6grenirsin

Bir sparring partneri gibi davranirim: Yeni bakig acilari
acar ve ilham verici durtiler sunarim, ama sana ne
yapman gerektigini séylemem.

“Sistemik” ne demek
Sana yalnizca tek basina bakmam, icinde yer aldigin sistemlere de bakarim: ekip, aile, galisma ortami. Bu sistemler, bir
durumu nasil algiladigini ve 6ntinde hangi hareket alanlarinin bulundugunu sekillendirir.

Bu sistemler iginde belirli roller Gstlenirsin: bazilari resmi (6rnegin bir yénetici olarak), bazilari resmi olmayan (6rnegin
arabulucu ya da elestirmen olarak). Bu roller genellikle dile getirilmemis beklentiler tasir ve bunun her zaman farkinda
olmasan da davraniglarini sekillendirir.

Eylemler déngusel isler: yaptigin sey sistemi etkiler, sistem de sana geri etki eder. Bu ylUzden kiuguk bir davranis degisikligi
bile sasirtici derecede buyuk bir etki yaratabilir. Gug iligkileri ve resmi olmayan hiyerarsiler de bir sistem igcinde ne kadar acik
iletisim kuruldugunu sekillendirir.

Tek bir nesnel gerceklik yoktur: her insan bir durumu kendi algisiyla kurar. Degisim igin asil kaldirag tam da burada yatar: yeni
bir bakis agisi yeni hareket imkanlari agar.

Buradaki temel inancim su: kendi hayatinin uzmani sensin. Bir ¢6zim igin ihtiyacin olan kaynaklar cogunlukla zaten
mevcuttur. Benim gérevim bunlari seninle birlikte gértnur kilmaktir.

Dért temel sorum
Benimle yurutulen her kogluk streci birbirinin Uzerine inga edilen dért sorudan olusur:

“Ben kimim?": degerlerin, kimligin, seni 6ziinde tanimlayan sey.
“Neler yapabilirim?”: gli¢lt yanlarin, kaynaklarin ve gecmis basarilarin.
“Ne istiyorum?”: hedefin, gelecege dair vizyonun.

“Oraya nasil varirm?”: somut, gerceklestirilebilir sonraki adimlar.

Sorun mu var? Bana ulagmaktan gekinme.
WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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El Coaching no es asesoria

A primera vista, asesoria y coaching se parecen: dos personas hablando de tu situacion. La diferencia esta en el
papel que yo asumo. Y es precisamente eso lo que decide si una solucién solo sirve para hoy o también para la
préxima vez.

ASESORIA

— Un/a experto/a analiza tu problema y te da una Te hago preguntas especificas que te ayudan a
solucién o recomendacion encontrar tu propia respuesta

— Larespuesta viene de fuera, y tU la adoptas La solucién sale de ti mismo/a, por eso sigue

. P . funcionando después
— Suele funcionar répido, pero casi siempre solo

para ese caso concreto De paso aprendes algo sobre ti que vuelve a
ayudarte en el préximo reto

Actlo como compaiiero/a de entrenamiento
(sparring): abro perspectivas y doy impulsos, pero no
te digo lo que debes hacer.

Qué significa “sistémico”
No te miro de forma aislada, sino en los sistemas de los que formas parte: equipo, familia, entorno laboral. Estos sistemas
moldean cémo percibes una situacién y qué posibilidades de actuacion tienes a tu alcance.

Dentro de estos sistemas asumes determinados roles: algunos formales (como ser responsable de un equipo, por ejemplo),
otros informales (como mediador/a o critico/a). Estos roles suelen traer consigo expectativas no dichas que influyen en tu
comportamiento sin que siempre seas consciente de ello.

Las acciones funcionan de forma circular: lo que haces influye en el sistema, y el sistema actla de vuelta sobre ti. Por eso,
incluso un pequerfio cambio de comportamiento puede tener un efecto sorprendentemente grande. Las relaciones de
poder vy las jerarquias informales también determinan cuan abiertamente se comunica dentro de un sistema.

No existe una Unica realidad objetiva: cada persona construye su propia percepcion de una situacion. Precisamente ahi
esta la palanca del cambio: una nueva perspectiva abre nuevas posibilidades de actuacion.

Mi conviccién de base: tu eres el/la experto/a en tu propia vida. Los recursos que necesitas para una solucion casi siempre
ya estan ahi. Mi tarea es ayudarte a hacerlos visibles junto contigo.

Mis cuatro preguntas guia

Todo proceso de coaching conmigo consta de cuatro preguntas que se construyen una sobre otra:
“¢Quién soy?": tus valores, tu identidad, lo que te define en esencia.
“¢Qué sé hacer?": tus fortalezas, recursos y éxitos anteriores.
“"¢Qué quiero?”: tu meta, tu visién de futuro.

“¢Cémo llego hasta alli?”: los préximos pasos concretos y realizables.

¢Preguntas? Escribeme cuando quieras.
WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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KquMHr HE € KOHCYABTYBAHHAM

Ha nepwwnin nornag KOHCYNbTYBaHHS | KOYYMHT BUMMSOAKTb OOHAKOBO: ABOE JIOAEN FOBOPATbL NMPO TBOK CUTYaLLtO.
Pi3HuMLS nongrae B poni, aky A npu Lbomy bepy Ha cebe, i caMe BOHa BUPILLYE, YN PiLLEHHS CMPALLIOE INULLE CbOroaHI,
UM NPUCTYXKUTBCS | HACTYMHOro pasy.

KOHCYJIbTYBAHHA
— Ekcnept abo ekcnepTka aHanisye T8O npobnemy A cTaBnto Tobi BNYYHI 3anuTaHHs, AKi
i MPOMOHYE roTOBE PilLeHHS Y peKoMeHaaLito JonomaratoTb 3HANTKU BAAcHY BiANOBIOb
— Bignosigb NnpuxoanTb 330BHi, | TM il neperiMaeL PiweHHsa BUxogunTb i3 Tebe camoro 4m camoi, ToMy

. . BOHO 11 fani npawtoe
— YacTo gie WBKUAKO, ane 3a3Buyali nuwe ang Lboro

00HOro BUNAAKy 3apa3oM Tu fi3HaeLca npo cebe LWoch, Lo 3HOBY
[OMOMOXKe Yy HAaCTYNMHOMY BUKJITUKY

9 pito 9K cnapuHr-napTHep: BiAKpuBaw HOBI
nepcrneKTUBM i Jar iMNynbcu, ane He Kaxy Tobi, Wwo
pobutu.

LLLo o3Haua€ «cucTeMHUN» NipxXip,
A puBntocs He nue Ha Tebe OKPEMO, a 1 Ha CUCTEMU, [0 SKUX TV HANEXULL: KOMaHAa, poauHa, poboye cepenosulie. Ll
cucTemMmn hopMyroTb Te, SK TU CIPUMNMAELL CUTYaLLItO | SKi MOXIMBOCTI i TObi BiaKpUTI.

Y umnx cuctemax Tm bepell Ha cebe neBHi poni: geski hopManbHi (Hanpuknag, K KepiBHUK abo KepiBHMUS), AeaKi HedhopMarsibHi
(Hanpuknag, sk nocepegHuK abo nocepenHuLs). LLi poni yacTo HecyTb HEBUCNOBMEHI OYiKYBaHHS, SKi BMIMBAOTb HA TBOHO
MOBELIHKY, HABITb SKLLO TU LLbOrO He YCBIOOMIIHOELL.

Lii gitoTb LMKIYHO: Te, WO T pobuLl, BNIMBAE Ha CUCTEMY, @ CMCTeMa BIIMBAE Y BignoBiab Ha Tebe. TOMy HaBiTb HEBENMKA
3MiHa NOBefiHKM MOXe MaTW HanpoYyd Benukui edekT. BnagHi cTocyHKM Ta HedhopMasbHi iEpapxii TaKoX BU3HA4atoTb,
HaCKIiNbKM BiKPUTO BigOyBaETLCS CMiNKYBAaHHSA B CUCTEMI.

He icHye eanHOi 06'€eKTUBHOI peanbHOCTI: KOXHa NI0ANHA KOHCTPYIOE BlIaCHE CNPUAHATTS cuTyaLii. Came B LLbOMY 11 nonarae
TOYKa BNAUBY OJ15 3MiH: HOBWU NOrNag, BiLKPUBAE HOBI MOXKINBOCTI OiN.

Moe 6a30Be NepeKoHaHHs: TU € eKCrepToM abo eKCNEPTKOK CBOro BNACHOI0 XUTTS. Pecypcu, ki noTpibHi Tobi Ana pileHHs,
30e6inbLlworo Bxe €. Moe 3aBAaHHs NONSrae B TOMy, W06 pa3om 3 T060t0 3pobuUTn ix BULUMUMM.

Moi uoTupu KNOUOBI 3aNUTaHHA

KoXeH KOYUYMHIOBMIA NPOLLEC 3i MHOK CKNAAAETbCA 3 YHOTUPbLOX 3anuTaHb, Wo byayTbCa OgHE Ha OQHOMY:
«XTO 9?»: TBOI LLIHHOCTI, TBOS iLE€HTUYHICTb, T€, LLLO BM3HAYa€ Tebe B OCHOBI.
«LLlo A BMit0?»: TBOI CUIIbHI CTOPOHMK, pecypcu Ta nonepegHi ycnixu.
«Yoro 51 xouy?»: TBOS MeTQ, TBOE HaueHHsA MaibyTHBOrO.

«SK MeHi Tyan LiNTU?»: KOHKPETHI, 30INCHEeHHI HACTYMHI KPOKMW.

€ nuTaHHA? Muwn MeHi cminueo.
WhatsApp: +34 619 690 284
Dr. Janosch Leugner - alizee-institute@posteo.de - alizee-institute.com
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KquMHr HE IBAJETCHS KOHCAATMHIOM

Ha nepBblii B3rs4 KOHCANTUHT M KOYUUHT BbIFNSOaT OAMHAKOBO: [Ba Ye/loBeKa roBOPAT O TBOeH cuTyauuu. PasHuua
3aKJI0YaeTCs B POJIM, KOTOPYHO A Mpu 3ToM 6epy Ha cebs, 1 MUMEeHHO OHa peLlaeT, cpaboTaeT N peLleHre TONbKO
CErofHs UM NPUFOAMUTCS U B CEAYIOLWMIA pas.

KOHCANTWHT

— JKCnepT aHanu3upyeT TBO npobnemy un A 3apato Tebe ToYHble BOMPOCHI, KOTOpPbIEe
npeasaraeT roToBOE pelleHne unm NMOMOratoT HaTU COBCTBEHHbIN OTBET

eKOMeHOaLnio .

P Aat PelweHune ncxogut n3s Teba camoro unv camon,

— OTBEeT NpUXOAMT U3BHE, 1 Tbl €ro NepeHnMaellb NMo3TOMy OHO NpoaomkaeT paboTaTb 1 ganblue

— YacTo pencTByeT 6bICTPO, HO 06bIYHO TONBKO ANS 3ao0Ho Thbl y3Haélwb 0 cebe YTO-TO, UTO CHOBA
3TOr0 OJHOrO Ciy4Yas NMOMOXET B CNeyHoLLEM UCMbITaHUM

9 BencTBYO KaK CMappUHr-napTHEP: OTKPbIBAKO HOBblE
nepcrneKTUBbI U [al0 UMMNYNbCbl, HO He roBopto Tebe,
yTO Aenatb.

YTO 3HAUUT «CUCTEMHbIN» NOAXON,

9 cMOTPIO He TONbKO Ha Tebs 0QHOro UM OfHY, a Ha CUCTEMbI, B KOTOPbIE Thl BKIHOYEH UM BKJIKOYEHA: KOMaH4a, CEMbS,
pabouas cpepa. 3T cUCTEMbI HOPMUPYIOT TO, KaK Tbl BOCMPUHMMAELLb CUTYaLMIO Y KaKne BO3MOXHOCTU AencTBuiA Tebe
OTKPbIThI.

BHYTPM 3TUX CUCTEM Thbl 3aHMMaeLlb ONpefenéHHbIe PoNn: HeKoTopble hopManbHble (HanpuMep, Kak PyKOBOAUTENb),
HeKoTopble HethopMasibHble (HanpuMep, Kak NoCPeaHUK UK KPUTKK). TU POSIN YACTO HECYT HeBbICKa3aHHbIe OXMOAHNS,
KOTOpble BNVAIOT Ha TBOE NOBELEHWE, AaXe eC/IN Thl HE BCEr4a 3TO 0CO3HAELWb.

Lencteus pa60Ta|0T LUUKJTNYHO: TO, YTO Thl Aenaellb, BNMUAEeT Ha CUCTEMY, a CUCTeMa, B CBOK o4Yepenb, BINAET Ha Tebs.
[MoaTomy paxe HeboNbLIOe N3MEHEHME MOBEAEHNS MOXKET AaTb HEOXMAAHHO 60MbLLON 3(Ib¢)eKT. BnacTtHble oTHOLWEHNSA 1
HehopMasbHble MepPaPXMN TaKXe OMPeaensoT, HACKONbKO OTKPLITO MAET obuieHne BHYTPW CUCTEMDI.

He cyuiecTByeT egMHCTBEHHOM 06 bEKTUBHOW peanbHOCTU: KaXAblli YENIOBEK KOHCTPYMPYeT CBOE COBCTBEHHOE BOCMpUaTHE
cuTyaumu. IMEHHO B 3TOM 1 3aKNH0YAETCs TOUKA MPUSTOXKEHNS A1 USMEHEHWIA: HOBbIW B3rNS4, OTKPbIBAeT HOBblE BO3MOXHOCTH
0encTBUMn.

Moé 6asoBoe ybexaeHune: Tbl ABNSAELWbCS 9KCNepTOM CBOel COBCTBEHHOM XN3HW. Pecypcbl, KOTOPbIe HyXXHbl Tebe ans
pelleHus], Yalle BCEro yxe ecTb. Mosi 3a,a4a COCTOUT B TOM, UTOObI MOMOYb CAENATb UX BUAMMbIMU BMecTe € TOOON.

Mowu ueTtbipe KnoueBbIX Bonpoca

Kaxabli1 KOYYMHIOBbIA MPOLLECC CO MHOW COCTOUT U3 YeTbIPEX BOMPOCOB, KOTOPbIe CTPOSATCA OAMH Ha APYroMm:
«KTO d?»: TBOW LLEHHOCTU, TBOSA MAEHTUUYHOCTb, TO, YTO COCTAB/AET TBO CyThb.
«YTO 9 yMeto?»: TBOW CUSIbHbIE CTOPOHbI, PECYPChI M MPOLLSIbIE YCMEXN.
«Yero s xouy?»: TBOS Liesib, TBOE BuAeHue byayuiero.

«Kak MHe Tyfa NpUnTU?»: KOHKPETHbIEe, IOCTMXUMbIe CNeayoLue Waru.

Ectb BOnpochbI? Muwn MHe cMmeno.
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